
           

◆
お
酒
に
よ
る
さ
ま
ざ
ま
な
リ
ス
ク 

年
末
年
始

お
酒
を
飲
む
機
会
が

多

多
量
の
飲
酒

は
生
活
習
慣
病

な

な

問
題
に
関

 

肝
機
能
障
害

 

脂
肪
肝
や
肝
炎
等
の
原
因

進
行
す
る
と
肝
硬
変
を
引
き
起
こ
し
て

し
ま
い
ま
す

 

 

生
活
習
慣
病
の
原
因

 

す
い
炎

 

消
化
器
系
の
疾
患
を
誘
発

 

慢
性
す
い
炎
の
約
８
割
は
お
酒
の
飲

み
過
ぎ
が
原
因

 

 

口
腔

咽
頭

喉
頭

食
道
が
ん
等
さ
ま
ざ
ま
な
が
ん
を
引
き

起
こ
す
原
因

 

脳
や
認
知
機
能
障
害

 

神
経
細
胞
を
破
壊
し
て
脳
の
萎
縮
を

招

記
憶
障
害
や
認
知
症
を
招

く
可
能
性
も
あ
り
ま
す

 

依
存
症
な
ど
精
神
障
害

 

依
存
症

睡

眠
障
害
や
う
つ
病
等
の
原
因
に
な
る
こ

 

お
酒
に
は
気
持
ち
を

さ

血
流
の
流
れ
を
良
く
す
る
効

果

適
量
を
楽
し
く
飲
め

ス
ト
レ
ス
の
解
消
や
人
間
関
係
の

円
滑
化
に
も
有
効

大
量
の
お

酒
を
飲
み
続
け
て
い
る
と
や
が
て
毎
日

お
酒
を
飲
ま
ず
に
は
い
ら
れ
な
く
な
り

 

お
酒
を
飲
め
な
い
と
そ
の
こ
と
が
ま

た
ス
ト
レ
ス

お
酒

の
量
が
増
え
る
と
い
う

を
繰

り
返

酒

百
薬
の

お
酒
と
の
付
き
合
い
方

守
る
こ
と
が
重
要

 

    

◆
適
切
な
量
を
知

う 

お
酒
の
適
量
は
年
齢
や
体
格
な
ど
に

異

一
般
的
な
成
人

男
性
の

が
定
め
る

あ
る
適
度
な

の
量
は
１

日
当
た
り
純

20
ｇ
以
内

酒
の
種
類
ご
と

の
目
安
は
次

 

５

な
ら
５
０
０
㎖ 

15

一
合 

・

７

な
ら
３
５
０
㎖ 

25

１
０
０
㎖ 

12

２
０
０
㎖ 

40

60
㎖ 

の
飲
酒
で
赤

く
な
る
体
質
の
場
合

も

少
な
い
量
が
目
安

 

 ◆
お
酒
と
上
手
に
付
き
合
う
た
め
に 

(1)
た
ま
に
飲
ん
で
も
大
酒
し
な
い 

た
と
え
飲
む
回
数
が
少
な
く
て
も
一

時
に
大
量
に
飲
む
と
身
体
を
傷

事
故
の
危
険
が
増

 

(2)
食
事
と
一
緒

 

空
腹
時
に
飲

一
気
に
飲
む

悪
酔
い
し
た
り
急
性

中
毒

を
引
き
起
こ
す
場
合

つ
ま
み
は

濃
い
味
付
け
だ
と
酒
量
が

進
ん
で
し
ま
い
が
ち
で
す

 

淡
白
な
味
付

タ
ン
パ
ク
質
や

を
豊
富
に
含
む

キ
ノ
コ

の
物
な
ど
は
お

つ
ま
み
に
最
適

 

(3)
強
い
お
酒
は
薄
め
て
飲
む 

度
数
の
高
い
お
酒
は
喉
や
胃
腸
の
粘

膜
を
刺
激

水
な
ど
で
薄
め

て
飲

 

(4)
寝
酒
は
極
力
控
え
る 

寝
酒
は
眠
気
を
誘

後
の
睡
眠
を
浅

 

(5)
週
に
２
日
は
休
肝
日 

肝
臓
を
休
ま
せ
て
回
復
さ
せ
る
た
め

に
も
お
酒
を
飲
ま
な
い
日
を
作
り
ま
し

 

(6)
服
薬
中
は
飲
ま
な
い 

お
酒
は
薬
の
効
果
を
強
め
た
り
弱
め

 

(7)

の
前
は
飲
ま
な
い 

飲
酒
後
に
入
浴
や
運
動

不
整
脈
や
血
圧
の
変
動
を
起
こ
す
こ
と

が
あ
り
危
険

 

(8)

は
飲
ま
な
い 

胎
児
や
乳
児
の
脳
や
体
の
発
育
に
悪

影
響
を
与
え
る
可
能
性

 

(9)
依
存
症
者
は
生
涯
断
酒 

断
酒
を
続
け
る
こ
と
が
唯
一
の
回
復

方
法

 

(10)
定
期
的
に
健
診
を 

が
ん
検
診
は
毎
年
受
け

 

 

健
康
福
祉
課
保
健

 

保健師・栄養士からの 

へるす 
さぽーと 
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